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Emotionen I6sen Konflikte
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Ein neues Klarungs-Tool

Emo-Step” ist eine neue Hilfe zur Konflikt-
bewaltigung. Die &auBere Form des
Prozesses ist ein mehrmaliger Wechsel
zwischen Erlebnisfeldern, die meist durch
farbige FuBmatten repréasentiert werden.
Auch Papierblatter, Kreidestriche, Geschirr-
tlcher, etc. lassen sich gut verwenden.

Nach mehreren Wechseln zwischen diesen
Feldern (Matten) begegnet man dem Konflikt
mit einer verédnderten Haltung, die sich durch
veranderte Emotionen und neugewonnene
Erkenntnisse bemerkbar macht.

Situation und Emotion

Wenn wir einen Konflikt z.B. dadurch erleiden, dass unser
Partner unpulnktlich oder unzuverlassig ist, dann haben wir
in Wirklichkeit zwei Konflikte. Erstens kommt unsere
Planung durcheinander und zweitens erleben wir
Emotionen wie Aggression, Hilflosigkeit, Verzweiflung,
Resignation oder Frustration — die eine einfache Klarung
des Geschehens oft unméglich machen.

Wahlen wir unser Verhalten, oder ist es
durch unsere Emotionen vorherbestimmt?

keine guten Lésungen.

Ausblick in die Zukunft
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reaktive Gefiihle und
Emotionen

-
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Situation oder
Ausgangslage

Tobt ein innerer Kampf, dann sind wir mit Stress und
Verletzungen, Selbstzweifel und Aggression, Misstrauen
und Verlusténgsten konfrontiert. Das zwingt uns férmlich
in Wege, die diesen Geflihlen entsprechen.

Auf diesen Pfaden werden viele gute und verbindende
Gedanken, Worte und Handlungen unmdglich. Ohne die
Verbindung, Einflihlung und Vertrauen finden sich auch

Freundlichkeit, Souveranitat und Offenheit wirden viele Tiren wieder 6ffnen. Ein
rein intellektuelles Verstehen dieser Tatsachen nltzt meist nur wenig, oft ist selbst

dieses schon durch die emotionale Anspannung blockiert.

gewahlte Geflihle
und Qualitaten
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neutrale Position —

Wahl und
Entscheidung

Die Erlebnisfelder sind der Schlissel
einer Veranderung von Emotionen

O Die blaue Emo-Step” -Matte: Welche Emo-
tionen sind durch den Konflikt entstanden? Die
Gegenwart ist hier die logische Konsequenz der
Vergangenheit.

©® Die orange Emo-Step®-Matte: Wir beginnen
mit der Frage: Welche Gefiihle und Qualitdten
benétige ich fir eine positive Zukunfts-
gestaltung?

Der Wechsel zwischen den beiden Feldern,
fiihrt Gber die gelbe Emo-Step” -Matte, welche
die neutrale Position der freien Entscheidung
reprasentiert.

Das bessere Feld wird nach mehrmaligem
Wechseln von unserem Gehirn unweigerlich
ausgewahlt. Oft geht dieser Weg durch einige
Blockaden. Diese werden nicht aufgeldst,
sondern der blauen Matte zugeordnet und dort
belassen. Wichtig ist bei diesem Prozess der
spielerische Zugang, da das Gehirn unter
Stress nur sehr bedingt lernfahig ist.

Die Lésung tiefer Konflikte ist dann fur die
Klientinnen oft ebenso einfach wie Uber-
raschend.

Gabriel Fritsch ist freier Kommunikationsentwickler in
Mannheim. Mit eigenen und erlernten Methoden arbeitet
er als dipl. Konfliktberater, Mediator und Dozent. Er halt
Vortrage und Seminare lber Emo-Step, das
Polaritdtsrad, die Gewaltfreie Kommunikation und die
Methoden der Positiven Psychotherapie in
Beratungssituationen.

Er selber mochte mit seiner Arbeit mehr Frieden und Verstandnis im menschlichen

Miteinander moglich machen.
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